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علائم َمراٌ آن را بٍ شکل متفايتی تجربٍ می  َر خاومی یائسگی ي
 . مختلف متفايت است کىذ َمچىیه سه شريع یائسگی در افراد
بٍ سه یائسگی می  ۳۲ي بعضی در دٍَ  ۳۰یا  ۳۰در دٍَ  بعضی خاومُا
  . سالگی می باشذ ۵۱معمًلا ً رسىذ سه متًسط برای شريع یائسگی
هی ضَد وِ تخوذاًْب هیشاى ووتزی  هبًی ضزٍعیبئسگی ثطَر طجیؼی س
یب  ۳۰هؼوَلاً در اٍاخز دِّ  استزٍصى ٍ پزٍصستزٍى تَلیذ هی وٌٌذ وِ ایي رًٍذ
تخوذاًْب احتوبل  ضزٍع هی ضَد . تخوه ّبی ثبلی هبًذُ در ۳۰اٍائل دِّ 
دیگز  ووی ثزای ثبرٍری دارًذ . ّوچٌیي خًَزیشی هبّیبًِ هتَلف ضذُ ٍ ضوب
یذ ثبردار ضَیذ . چَى ایي رًٍذ در طی یه دٍرُ چٌذ سبلِ اتفبق هی ًوی تَاً
  . یبئسگی هؼوَلاً ثِ دٍ دٍرُ تمسین هی ضَد افتذ
  : حوالی یائسگی دوران
یبئسگی ضزٍع هی ضًَذ ٍلی ٌَّس خًَزیشی  ایي دٍرُ سهبًی است وِ ػلائن
فتِ ٍ ضوب ًبهٌظن ثبلا ٍ پبئیي ر هبّیبًِ ٍجَد دارد . سطَح َّرهًَی ثػَرت
  . دچبر گزگزفتگی ٍ یب تغییزات ػبدت هبّیبًِ هی ضَیذ
ثیطتز یب ًبهٌظن ضَد . ایي  هؼوَل ووتز ، خًَزیشی ضوب هوىي است ثِ ًسجت
ضَد ٍ هؼوَلاً سِ سبل لجل اس  یه رًٍذ طجیؼی است وِ ثِ یبئسگی هٌجز هی
هتفبٍت  ثزای ّز سى آخزیي خًَزیشی هبّیبًِ ضزٍع هی ضَد اگز چِ ایي دٍرُ
  . هی ثبضذ
 
  : یائسگی دوران پس از
لبػذگی ، ضوب در دٍرُ پس اس لبػذگی ّستیذ  هبُ ثؼذ اس آخزیي دٍرُ ۱۲
استزٍصى ٍ پزٍصستزٍى تَلیذ  تخوذاًْبی ضوب دیگز همبدیز لبثل تَجْی اس
ثبػث خًَزیشی  ًىزدُ ٍ تخوه آساد ًوی وٌٌذ . گبّی افشایص هَلت َّرهًَْب
  . هبّیبًِ هی ضَد
هبّیبًِ هحسَة ًوی ضَد چَى تغییزات َّرهًَی  اگز چِ ایي لىِ ثیٌی ػبدت
  . ثز هجٌبی تغییزات دٍرُ ای ًوی ثبضذ
هبُ اس آخزیي ػبدت هبّیبًِ ثب  ۱۲ثیٌی ثؼذ اس  در غَرت ٍلَع خًَزیشی یب لىِ
تَاًذ ًطبًگز یه ثیوبری جذی  پشضه خَد هطَرت وٌیذ چَى ایي هسئلِ هی
ًیش دچبر یبئسگی  خوذاى ثبضذ . گبّی سًبى در سٌیي پبئیي تزتز هثل سزطبى ت
 سٍدرس هی ضًَذ وِ ػلت آى ًبتَاًی تخوذاًْب در تَلیذ استزٍصى یب
  . پزٍصستزٍى هی ثبضذ
اػوبل جزاحی هی تَاًذ هَجت یبئسگی سٍدرس  ّوچٌیي ثؼضی دارٍّب ٍ یب
 : ضَد وِ ایي هَارد ػجبرتٌذ اس
وِ رحن ثزداضتِ ضَد ٍلی تخوذاًْب ثزداضتِ  )حنثزداضتي ر( در ّیستزوتَهی
در ّیستزوتَهی وبهل وِ رحن ٍ  ًطًَذ هؼوَلاً ثبػث یبئسگی ًوی ضَد اهب
  . تخوذاًْب ثب ّن ثزداضتِ هی ضًَذ یبئسگی ضزٍع هی ضَد
حَالی یبئسگی ٍجَد ًذارد . ػبدت هبّیبًِ  ثؼذ اس ّیستزوتَهی وبهل دٍرُ
گزگزفتگی ٍ سبیز ػلائن یبئسگی  ب احتوبلاً دچبرضوب فَراً هتَلف ضذُ ٍ ضو
  . خَاّیذ ضذ
  : اشعه درمانی شیمی درمانی و
ثبػث یبئسگی ضًَذ . اهب هؼوَلاً ایي رًٍذ  ایي درهبًْبی سزطبى هی تَاًٌذ
ثِ دٍراى  اس ایٌىِ ٍالؼبً ثػَرت تذریجی رخ دادُ ٍ هوىي است ضوب لجل
  . داضتِ ثبضیذ ٍراى حَالی یبئسگی رایبئسگی ثزسیذ هبّْب یب سبلْب ػلائن د
  ًَرمًوُا
پیغبهْبی ضیویبیی را اس یه ػضَ ثِ ػضَ دیگز یب  َّرهًَْب هَادی ّستٌذ وِ
  . ثبفت ّبی دیگز هٌتمل هی وٌٌذ
پیچیذُ ثب ّن وبروزدُ تب چزخِ تَلیذ هثل  َّرهًَْبی جٌسی در یه الگَی
ْب در سلاهت ولی اًسبى َّرهًَ ثتَاًذ ثطَر غحیح ػول وٌذ ٍ ّوچٌیي ایي
پزٍصستزٍى هی  ًمص دارًذ . َّرهًَْبی جٌسی اغلی در سًبى استزٍصى ٍ
  . ثبضٌذ
  . ثبرٍری ػوذتبً تَسط تخوذاًْب تَلیذ هی ضًَذ ایي َّرهًَْب در طی سبلْبی
  . وبّص هی یبثذ ثب افشیص سي هیشاى تَلیذ تخوه
ضزٍع یبئسگی ثبلا ٍ طی سبلْبی لجل اس  ّوچٌیي سطَح َّرهًَی ثخػَظ در
خجز اس ضزٍع یبئسگی هی  پبییي رفتِ ٍ سپس وبّص هی یبثذ . ایي هَارد
  . دٌّذ
 ۶استريشن
سًبًِ هی ثبضذ . ایي َّرهَى ثبػث ّذایت  استزٍصى َّرهَى جٌسی اغلی
استزٍصى ّوچٌیي ثز ثبفتْبی  . تخوه گذاری ، لمبح ٍ ثبرداری هی ضَد
تخوذاًْب  ٍ ثبػث تحزیه رضذ سیٌِ ، رحنثسیبری در ثذى تأثیز گذاضتِ ٍ 
ضذُ ٍ ّوچٌیي ووه ثِ سبختِ ضذى ٍ حفظ تَدُ ّبی استخَاًی هی وٌذ. 
 ( ایي َّرهَى در افشایص سطح ولستزٍل لیپَپزٍتئیي ثب داًستیِ ثبلا ّوچٌیي
خَة ) ٍ وبّص سطح ولستزٍل لیپَپزٍتئیي ثب داًستیِ  یب ولستزٍل LDH
  . دارد ًمص  ) یب ولستزٍل ثذ LDL ( ون
اس تخوذاًْب وبّص هی یبثذ . همبدیز ون  ثؼذ اس یبئسگی تَلیذ استزٍصى
ّوچٌیي َّرهًَْبی هزداًِ  استزٍصى تَسط سلَلْبی چزثی سبختِ هی ضَد
هی ضًَذ ٍلی تَلیذ  ثِ استزٍصى تجذیل تَلیذ ضذُ تَسط تخوذاًْب ( آًذرٍصًْب )
  .ص هی یبثذاستزٍصى ثِ یه سَم سطح سبلْبی ثبرٍری وبّ
 
  : پريشسترين
اس طزیك تٌظین سیىل لبػذگی ثذى ضوب را ثزای  پزٍصستزٍى ّوزاُ ثب استزٍصى
  . لمبح ٍ حبهلگی آهبدُ هی وٌذ
پزٍصستزٍى ثبػث ًبهٌظن ضذى سیىل ّبی لبػذگی  ّوچٌیي تغییزات سطَح
یبئسگی ثذى تٌْب ثخص وَچىی اس  اس سهبى لجل اس یبئسگی هی ضَد . ثؼذ اس
  . هیشاى پزٍصستزٍى سهبى ثبرٍری را تَلیذ هی وٌذ
  : آوذريشن
َّرهَى هزداًِ ضٌبختِ هی ضَد اهب تخوذاًْب  آًذرٍصى اگز چِ هؼوَلاً یه
  . آًزا تَلیذ هی وٌٌذ غذد فَق ولیِ ٍ سلَلْبی چزثی یه سى ًیش ،
ًیش اثز ًسجی دارد ّوچٌیي  در ٌّگبم ثلَؽ آًذرٍصى در رضذ سزیغ دختزاى
لذرت ػضلات ٍ استخَاًْب ٍ  ثٌظز هی رسذ آًذرٍصى در حفظ اًزصی ، حفظ
هوىي است ثِ  توبیش جٌسی ًمص دارد . در طی یبئسگی تَلیذ آًذرٍصى سًبى
  . ًػف رسیذُ یب حتی اگز تخوذاًْب ثزداضتِ ضًَذ ثیص اس ایي ًیش وبّص یبثذ
  : یائسگی بر روی سلامتی اثرات
سًبى هتفبٍت هی ثبضذ ّوچٌبًىِ ٍاوٌص آًبى  ػلائن ٍ ًطبًِ ّبی یبئسگی در
ثِ یبئسگی ّوزاُ ثب تؼذاد ووی اس  ًیش ثب ّن تفبٍت دارد. هوىي است ٍرٍد ضوب
جسوی ٍ رٍحی  ػلائن یب تغییزات سلاهتی ثبضذ یب هوىي است تغییزات
  : هتؼذدی را تجزثِ وٌیذ ضبهل
 
 
 
  : گُر گرفتگی – ۲
دستخَش تغییزات هی ضَد ػزٍق خًَی ثِ  ًىِ تؼبدل َّرهًَْبی ضوبّوچٌب
ثبلا رفتِ ٍ احسبس  سزػت هتسغ ضذُ ٍ ثبػث هی ضًَذ درجِ حزارت پَست
هی  گزهبئی وِ اس سوت سیٌِ ثطزف ضبًِ ّب ، گزدى ٍ سز ثطزف ثبلا حزوت
  . وٌذ ایجبد ضَد
ّوچٌبًىِ ػزق اس سطح پَست تجخیز هی ضَد  ضوب هوىي است ػزق وٌیذ ٍ
ضوب هوىي است ثزافزٍختِ  احسبس لزس ، ضؼف ٍ گیجی پیذا وٌیذ . غَرت
ظبّز  ثٌظز ثزسذ ٍ له ّبی لزهش هوىي است رٍی سیٌِ ، گزدى ٍ ثبسٍّب
دلیمِ طَل ثىطذ اگز چِ در  ۳۰ثبًیِ تب  ۳۰ضًَذ . گُزگزفتگی هوىي است اس 
  . دلیمِ اس ثیي هی رٍد ۰تب  ۱افزاد ظزف  اوثزیت
سى دیگز هتفبٍت است . هوىي است ضوب در  دفؼبت گزگزفتگی اس ّز سًی تب
ایٌىِ فمط گبّی ایٌحبلت را  طَل ضجبًِ رٍس ثبرّب دچبر ایي حبلت ضَیذ یب
طَل سًذگی ضوب  تجزثِ وٌیذ . ایي حبلت هوىي است ثزای یىسبل یب ثیطتز در
  . ِ ًىٌیذثبضذ یب هوىي است ّزگش آًزا تجزث
  : وامىظم قاعذگی – ۲
ثطَر ًبگْبًی هتَلف ضذُ یب ثِ احتوبل ثیطتز  سیىل لبػذگی ضوب هوىي است
لجل اس تَلف وبهل دفؼبت یب  دچبر تغییزات تذریجی ضَد یؼٌی هوىي است
  . هیشاى خًَزیشی ووتز یب ثیطتز ضَد
  : خًاب ي تعریق شباوٍ اختلالات – ۰
  . گُزگزفتگی ضجبًِ ایجبد هی ضَد اختلال خَاة اغلت ثذًجبل
ثب ػزق ضجبًِ ٍ پس اس آى لزس ثیذار ضذُ ٍ  ضوب هوىي است اس یه خَاة خَة
خَاة هی تَاًذ رٍی خلك ٍ خَ ٍ  ًتَاًیذ ثزاحتی دٍثبرُ ثخَاثیذ . ووجَد
  . سلاهتی ضوب اثز ثگذارد
  : ياشن ي مثاوٍ تغییرات – ۰
ذُ ٍاصى ٍ پطبثزاُ خطه تز ، ًبسن پَضبًٌ ثب وبّص سطح استزٍصى ثبفت ّبی
وبّص تزضحبت طجیؼی هوىي  تز ٍ لبثلیت وطص آًْب ووتز هی ضَد . ثؼلت
ایجبد ضذُ  است در حیي ًشدیىی احسبس خطىی ، سَسش ، خبرش یب ًبراحتی
  . ٍ ّوچٌیي هیشاى ػفًَتْبی هثبًِ ٍ ػفًَتْبی لبرچی ٍاصى ثیطتز ضَد
  : ادرار بی اختیاری – ۵
پذیزی پیطبثزاُ ٍ ٍاصى دچبر ثی اختیبری  ثب اس دست رفتي وطص هوىي است
ّوزاُ ثب ًیبس ثِ سزیؼتز رفتي ثِ  ادرار ضَیذ . ثی اختیبری ادرار هوىي است
ثلٌذ وزدى اجسبم ایجبد  ٍ یبدستطَیی ثبضذ ٍ یب ایٌىِ ثٌْگبم سزفِ، خٌذُ 
 .ضَد
 
 
  : ريحی تغییرات – ۲ 
هوىي است تغییزات خلمی را تجزثِ  رٍیذ ّوچٌبًىِ ثِ سوت یبئسگی هی
ثِ تغییزات َّرهًَی ًسجت  وزدُ ٍ حسبس تز ضَیذ . در لذین ایي ػلائن را
  . هی دادًذ
َّرهَى ٍ خلك ٍجَد داضتِ ثبضذ ، اهب سبیز  هوىي است ارتجبطی ثیي سطح
ضبهل استزس ، ثی خَاثی ٍ  ػَاهلی وِ ثِ تغییزات خلك ووه هی وٌٌذ
رخ دّذ . هبًٌذ  ٌذ وِ هی تَاًذ در ایي هزحلِ اس سًذگیٍلبیؼی اس سًذگی ّست
  ثیوبری یب هزي ٍالذیي ، تزن جوغ خبًَادگی تَسط فزسًذاى یب ثبسًطستگی
  جىسی فقذان میل – ۳
وبّص هی یبثذ ػلت آى هی تَاًذ َّرهًَی  گبّی در طی یبئسگی هیل جٌسی
یه پذیزی ایجبد خلمی یب تحز ثبضذ اهب ّوچٌیي هی تَاًذ در ًتیجِ تغییزات
  . ضذُ ثبضذ
 . تغییز پیذا ًوی وٌذ در اوثزیت سًبى هیل جٌسی
  ظاَری تغییرات – ۴
در راى ٍ لگي تجوغ یبفتِ ثَد ثِ ثبلاتز اس ووز ٍ  ثؼذ اس یبئسگی چزثی وِ سهبًی
ًبسوی  فمذاى احسبس پزی سیٌِ ّب ، ضىن هٌتمل هی ضَد هوىي است دچبر
هی یبثذ ٍلی ثذى  . سطح استزٍصى وبّص هَّب ٍ چیي ٍ چزٍن پَست ضَیذ
هوىي  ثِ تَلیذ همبدیز ون َّرهَى هزداًِ تستَستزٍى اداهِ هی دّذ در ًتیجِ
  . است هَی ضخین رٍی چبًِ ، لت فَلبًی ، سیٌِ ٍ ضىن رضذ وٌذ
  قلبی بیماری – ۵
ایص ولستزٍل ٍ افش LDL ٍ ولستزٍل ثذ یب استزٍصى ثب وبّص ولستزٍل تبم
سطح استزٍصى ضوب در  در سلاهت للت ًمص دارد . سهبًی وِ LDH خَة یب
 طی یبئسگی وبّص هی یبثذ هوىي است سطح ولستزٍل تبم ثبلا رفتِ ٍ
سىتِ ٍ سبیز ثیوبریْبئی را وِ ثز للت ٍ ػزٍق  احتوبل خطز ثیوبری للجی ،
  . تأثیز هی گذارًذ سیبد وٌذ خًَی ضوب
داى هی ثبضذ . احتوبل هزي سًبى سًبى ٍ هز ثیوبری للجی اٍلیي ػلت هزي در
  . ًبضی اس سزطبى سیٌِ است ثزاثز ثیطتز اس هزي ۳۲ثؼلت ثیوبری للجی 
ثبلا یب دیبثت داریذ ، ثطَر هٌظن ٍرسش ًوی  فطبر خَى اگز سیگبری ّستیذ ،
هؼزؼ خطز ثیطتزی ثزای ثیوبری  وٌیذ یب رصین هٌبست ثزای للت ًذاریذ در
  . للجی ّستیذ
 پَوی استخَاى: -۳۲
سبل اٍل پس اس یبئسگی تزاون استخَاًْب ثب سزػت ثیطتزی  در طی چٌذ
  . وبّص هی یبثذ
وبّص تَدُ استخَاًی ) ضَد وِ  استئَپٌی ( ایي وبّص هی تَاًذ هٌجز ثِ
  . ثیبًجبهذ هوىي است ثحبلت ضذیذتز یؼٌی پَوی استخَاى
   : خطرساز شایع عبارتند از سایر عوامل
  استخَاى َادگی پَویتبریخچِ خبً -
  در سي ووتز اس هؼوَل سیگبری ثَدى یب ضزٍع یبئسگی -
ضؼف استخَاًْب هی ضَد . پس اس یبئسگی  پَوی استخَاى ثبػث ضىٌٌذگی ٍ
فمزات هزتجبً افشایص هی  هچ ٍ ستَى استؼذاد ضوب ثزای ضىستگی ّبی لگي ،
استخَاى دچبر  سبل ثؼلت پَوی ۳۵یبثذ . ثطَر هتَسط ًیوی اس سًبى ثبلای
 . ضىستگی در طَل سًذگی هی ضًَذ
 :يرزش بر یائسگی تاثیر 
تَاًذ ًتبیج ًبخَاستِ ای داضتِ ثبضذ اهب یه  تغییزات َّرهًَی در یبئسگی هی
ثبضذ هی تَاًذ تحَل ایجبد وزدُ  رٍش غحیح ٍ سبلن سًذگی وِ ضبهل ٍرسش
بم هی دٌّذ اًج ٍ هب را آسَدُ وٌذ . در حمیمت سًبًی وِ ٍرسضْبی هٌظن
 گشارش ضذُ است وِ اس سًبى غیزهتحزن ٍ غیزفؼبل ػلائن یبئسگی ووتزی را
  . ًطبى دادُ اًذ
  : می تواند کمک کند به ورزشهای هوازی
  ثْجَد سطح اًزصی ·
  ثیوبریْبی للجی وبّص خطز اثتلا ثِ ·
  حفظ وزدى داًستیِ استخَاى ·
  وٌتزل ٍسى ·
  ثْجَد ٍضؼیت خَاة ·
  ثْجَد خلك ·
  : ای کمک می کنند به ورزشهای وزنه
  تَدُ ػضلاًی ٍ لذرت ػضلات حفظ –حفظ داًستیِ استخَاى  ·
  استئَپَرس وبّص خطز اثتلا ثِ ·
  وٌتزل ٍسى ·
ضخع ثزای اًجبم فؼبلیتْبی فیشیىی ثِ دیگزاى (حفظ استملال فیشیىی خَد ·
 )ًیبس ًذاضتِ ثبضذ
 
 
با آرزيی سلامتی برای شما عسیسان          
